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Ieteikumi darzenu, auglu un ogu lietoSanai uztura

1. Kapeéc jaed darzeni, augli un ogas?

Veseligs uzturs ir viens no veselibas priek$nosacijumiem. Veseligu uzturu veido
Cetras produktu grupas: darzeni, augli un ogas; cieti saturosie produkti (graudaugi un
kartupeli); piena produkti; galas un zivju produkti, olas un paksaugi.
Darzeni, augli, ogas ir veseliga ikdienas uztura pamatsastavdala, jo tie bagatina
uzturu ar:

e vitaminiem,

* mineralvielam,

« antioksidantiem,

» Skiedrvielam jeb balastvielam,

* un biologiski aktivam vielam.

Darzenos, auglos un ogas ir daudz tidens — pat 90 un vairak procentu. Auglos un ogas
ir cukuri glikozes un fruktozes veida. Loti daudz cukuru ir Zavetos auglos un ogas —
lidz 70 procentiem.

2. Vitamini darzenos, auglos un ogas

Vislielaka nozime darzeniem, augliem un ogam ir ka vitaminu avotiem. Vitaminu
daudzums darzenos, auglos un ogas ir atskirigs, tadel ir ieteicams &st p&c iespé&jas
daudzveidigak, ieklaujot sava uztura dazadu krasu darzenus, auglus un ogas, ka ar1
izveleties tos atbilstosi sezonalitatei. Daudz vitaminu ir arT savvalas augos — meza
ogas, natrés, virza, balandas, pienenu lapas, ko pavasaros var pievienot salatiem.
Edamos savvalas augus jaieklauj &dienkarté pamazam (pa vienai saujai zalumu
&dienreiz€).

Vitamins Kapéc vajadzigs? Kur atrast?
e A vitamins Vveicina iminsistétmas | Burkanos, lapu
A vitamina - oy : : _ .
vy e darbibu un nodroSina sirds un asinsvadu | kapostos, mezrozisu
prieksteci — . . .
. _.. |slimibu un alergiju  profilaksi. | auglos, kirbjos,
karotinoidi OV = § .
(taukvielu NepiecieSams redzes procesu | spinatos, Sarkanaja
e~ nodros$inasanal. Veicina adas un glotadu | paprika, tomatos,
klatbiitné . y - - e - .
o atjaunosanos, ka arT nodroSina to | sipollokos, saldajos
cilvéka - i : .
. _ | veselibu. Piedalas dzelzs vielmaina. kartupelos,
organisma

Karotinoidiem piemit antioksidanta | pétersilos, dill€s u.c.
ipasibas (skat. sadalu “Antioksidanti
darzenos, auglos un ogas").

E vitamins nepiecieSams asinsritei un | SmiltsérkSku un
imunitates stiprinaSanai. Tam piemit | mMeZroziSu auglos,

parveidojas par
A vitaminu)

E
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Vitamins

Kapéc vajadzigs?

Kur atrast?

antioksidanta 1paSibas (skat. sadalu
“Antioksidanti darzenos, auglos un
ogas").

kapostos,
lapas,
upenes,

lapu

pienenu
lacengs,
paprika u.c.

NepiecieSams normalai asins rec€Sanai,
bricu atrakai dziSanai. K vitamins ir
nozimigs kaulu veselibas nodroSinaSanai
un osteoporozes profilaksei.

Lapu kapostos,
dilles, spinatos,
Briseles  kapostos,
lapu salatos,
brokolos,  upengés,
mezrozisu auglos,
ziedkapostos,

burkanos u.c.

C vitamins ir nepiecieSams adas,
asinsvadu, skrim$lu, kaulu, zobu un
smaganu veselibai. Tas nodroSina nervu
sist€mas un imiinsist€mas darbibu, tapat
samazina nogurumu un nespéku. Uzlabo
ar uzturu uznemtas dzelzs uzsiikSanos.
Piemit antioksidanta T1paSibas (skat.
sadalu “Antioksidanti darzenos, auglos
un ogas").

Organisma neveidojas C vitamina
rezerves, tadél katru dienu ir jaed ar So
vitaminu bagati darzeni, augli un ogas. C
vitamins vairak jauznem sméketajiem.

Paprika,
smiltserksku un
mezrozisu  auglos,
upenges, Briseles
kapostos, lapu
kapostos, brokolos,
jauno  natru  un
pienenu lapas,
lacengs,  spinatos,
piladzu auglos,
kolrabjos,
ziedkapostos,
zemenes U.C.

B grupas
vitamini

B grupas vitamini kopuma ir
nepiecieSami nervu sistémas,
gremosSanas sist€mas, smadzenu
darbibas  nodroSinasanai, ka arl
sirdsdarbibas uztur€Sanai un imunitates
stiprinaSanai.

B grupas vitamini palidz saglabat
veseligus matus. Tie ir nozimigi adas un
acu veselibas nodroSinasanai.

Katram B grupas vitaminam ir
specifiskas funkcijas organisma:

) Bgs vitamins veicina imunsistémas
darbibu;

) Bi, B2, Bs, B (biotins,) vitamini,
nodroSina nervu sist€émas darbibu;

. B2, Bs, Bg (folati) vitamini veicina
eritrocitu (sarkanie asinskermenisi, kas
organisma parnésa skabekli) normalu

Spinatos, bietes,
pétersilu lapas, lapu
kapostos, brokolos,
Briseles  kapostos,
ziedkapostos,
kolrabjos,
sipollokos,
kiplokos,
paprika,
jauno  natru  un
pienenu lapas,
cukini, lapu salatos,
topinambiiros,
smiltserksku un
mezroziSu auglos,
mellengs, plimées
u.c.

sipolos,
dillgs,
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Vitamins Kapéc vajadzigs? Kur atrast?
veidoSanos;
. B., Bs, By (folati), Bs (niacins), Bs
(pantoténskabe) vitamini palidz

samazinat nogurumu un nespéku;

e B, B; (biotins,) B; (niactns)

vitamini nodroSina adas un glotadas

veselibu;

o B, vitamins nodroSina normalu
redzi un uztur dzelzs vielmainu;

o B: vitamins (tiamins) Veicina
normalu sirds darbibu.

Organisma neveidojas minéto B grupas

vitaminu rezerves, tapeéc katru dienu ir

jaed ar Siem vitaminiem bagati darzeni,

augli un ogas.

Termiski apstradajot (varot, sautgjot u.c.) darzenus, auglus un ogas, tajos samazinas
atseviSku vitaminu saturs, tadel pamata dodiet priekSroku svaigiem darzeniem,
augliem un ogam.

3. Mineralvielas darzenos, auglos un ogas
Darzeni, augli un ogas ir nozimigi mineralvielu avoti. Daudz mineralvielu ir ar1
savvalas augos (natres, pieneng€s u.c.).

Mineralviela Kapéc vajadzigs? Kur atrast?
Palidz nodroSinat normalu | Kiplokos, natru un pienenu
energijas ieguves vielmainu. lapas, brokolos, pétersilu
Nozimigs  kaulu un zobu |lapas, dillés, lapu kapostos,
Fosfors veselibai, Stinu membranu | sipollokos, Briseles kapostos,
darbibas nodroSinaSanai. topinambiiros, upengs,
janogas, meZzrozisu auglos
u.cC.

NepiecieSams kaulu un zobu | Lapu  kapostos,  dill@s,
veselibai un normalai muskulu | petersilu  lapas, spinatos,
darbibai. Palidz nodroSinat | jauno natru un pienenu lapas,

normalu asinsreci. mezrozisu auglos,
Kalcijs NepiecieSams nervu impulsu | rabarberos, upenés, lapu

parvadei un energijas ieguves | salatos U.C.

vielmainai. Piedalas

gremosanas fermentu darbibas
nodro§inasana.
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Mineralviela

Kapéc vajadzigs?

Kur atrast?

Kalijs

NodroSina normalu nervu un
muskulu darbibu (ipasi sirds
muskula), ka art palidz uzturéet
normalu asinsspiedienu.
NepiecieSams tdens lidzsvara
uzturéSanai organisma.

Pétersilu lapas, dilleés, jauno
natru un pienenu lapas,
topinambiiros, spinatos,
kiplokos, Briseles kapostos,
brokolos, burkanos, lapu
salatos U.C.

Magnijs

Nodro$ina nervu un muskulu
darbibu, normalu energijas
ileguves vielmainu, ka arl
palidz samazinat nogurumu un
nespéku. Nodrosina kaulu un
zobu veselibu.

Petersilu lapas, dilles,
spinatos, natru un pienenu
lapas, lapu kapostos, lacengs,
mezroziSu auglos, piladzu
auglos, avenés, upengs,
Briseles kapostos, cukini,
lapu salatos u.C.

Mangans

NepiecieSams Kaulu veselibas
nodroS$inasanai. Piedalas
normalas energijas ieguves
vielmainas nodro$inasana.
Piemit antioksidanta IpaSibas
(skat. sadalu “Antioksidanti
darzenos, auglos un ogas").
NodroSina art normalu
saistaudu veidoSanos.

Burkanos, sarkanajas bietes,
spinatos, kazengs, mellengs,
janogas, jauno natru lapas
u.c.

Cinks

Adas, matu, nagu un kaulu
veselibai.

Palidz uzturét normalu redzi.
Piedalas citu  uzturvielu
vielmainas nodros$inasana.
Veicina normalu reproduktivas
sist€mas darbibu.

Svarigs imtnsistémas darbibai.
Piemit antioksidanta 1pasibas
(skat. sadalu “Antioksidanti
darzenos, auglos un ogas").

Jauno natru lapas, péetersilu
lapas, dilles, kiplokos,
lacenés,  brokolos, lapu
salatos, spinatos, burkanos,
sipolos, avengés U.C.

Dzelzs

Veicina eritrocitu un
hemoglobina (dzelzi saturosSa
olbaltumviela, kas parnésa
organisma skabekli) normalu
veidoSanos. Palidz nodroSinat
normalu energijas ieguves
vielmainu. Veicina skabekla
transportéSanu organisma.
NepiecieSama  imiinsistémas
darbibai.

Palidz samazinat nogurumu un

Dillgs, jauno natru un pienenu
lapas, pétersilu lapas,
spinatos, kiplokos, cukint,
upengs, avenes, janogas,
mellengs, lapu kaposta, lapu
salatos, brokolos, paprika u.c.
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Mineralviela Kapéc vajadzigs? Kur atrast?
nespeku.

Dzelzs efektivak uzsiicas no
dzivnieku izcelsmes
produktiem, jo augos ir kimiski
savienojumi, kas var kavet tas

uzstksSanos.

NepiecieSams normalai nervu | Spinatos, burkanos, janogas,
sistemas darbibai, adas | biet€s, sarkanajos kapostos,
veselibai. bruklenes, bumbieros,

NodroS$ina vairogdziedzera | rabarberos, redisos, Briseles
hormonu izstradasanos un | kapostos, mezrozisu auglos,
vairogdziedzera darbibu. | sipolos, tomatos, avenés U.C.
Palidz nodroSinat normalu
energijas ieguves vielmainu.
Normalai nervu sist€tmas un | Kiplokos, bumbieros,
imiinsist€émas darbibai. Palidz | dzérvengs, erkskogas, kirsos,
nodro§inat normalu energijas | upenés, zemenges U.C.

Vars§ ieguves vielmainu.

Palidz  uzturét  saistaudu
veselibu,  veicina  dzelzs
transportéSanu kermeni.

Jods

Termiski apstradajot (varot, sautgjot u.c.) darzenus, auglus un ogas, tajos samazinas
atseviSku mineralvielu saturs, tadel pamata dodiet priekSroku svaigiem
darzeniem, augliem un ogam. Tacu ar1 termiski apstradati — variti, sauteti, cepti
cepeskrasni — darzeni, augli un ogas ir vértiga ikdienas uztura sastavdala.

4. Antioksidanti darzenos, auglos un ogas
Antioksidanti ir biologiski aktivas vielas, kuras organisma:

e novers §iinu membranu bojajumus;
e pal€nina novecoSanas Procesus;
e Veicina sirds veselibu;
e aizsarga imiinsistému,
e aizkave véza attistibu;
e pazemina holesterina [imeni asinis.
Antioksidantu paSibas piemit:
e C un E vitaminiem, A vitamina priekStecim beta karotinam un citiem
karotinoidiem, pieméram, luteinam, likopénam;
e mineralvielam — cinkam, manganam;
e citam augu izcelsmes vielam, piem&ram, augu polifenoliem.

Vairumu vielu, kuram piemit antioksidantu Tpasibas, var pazit péc krasas, ko tas
pieskir darzeniem, augliem un ogam, pieméram, likopéns tomatus padara sarkanus,
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antocianini mellenes un zilenes — zili violetas, dzérvenes un kirSus — sarkanus, bet
bietes iekraso purpura krasa.

Antioksidanti | Kur atrodami
Beta karotins | Burkanos, smiltsérkSku auglos, upenés, dazadu Skirnu
(A vitamina kapostos, kirbjos, paprika, tomatos, lapu darzenos (p&tersilu

priekstecis) lapas, spinatos, lapu salatos, sipollokos, skabenés) U.C.
Flavonoidi —
kvercitins, Sipolos, kiplokos, lapu darzenos, paprika, aronijas, briiklengs,
rutins, dz€rvenes, upenés, kirsos, piladZzu un mezrozisu auglos U.c.

hesperidins u.c.
Antocianini | Melleng€s, zilenés, upenés, dz€rvenes, kirSos, bietes U.C.
Luteins Spinatos, lapu salatos, kolrabjos, kapostos Uu.cC.
Likopéns Tomatos, sarkanaja paprika, sarkanaja kaposta, biet€s U.C.

5.Skiedrvielas darzenos, auglos un ogas
Skiedrvielas (sauktas ari par balastvielam) ir dazadi partikas produktos esosi
savienojumi, kas, atSkiriba no citam uzturvielam, netiek saskelti un neuzsiicas
cilvéka tievaja zarna, bet neparveidoti noklist resnaja zarna.

Izskir Skistosas un neskistosas Skiedrvielas. Neskistosas skiedrvielas veicina zarnu
kustibas, palénina uzturvielu uzsiik§anos, rada ilgstoSu sata sajiitu un nodroSina
regularu védera izeju. Skisto3as Skiedrvielas palidz nomakt piisanas procesus zarnas,
piesaista un izvada no organisma toksiskas vielas (pieméram, smagos metalus) un
pazemina holesterina limeni asinis.

Katru dienu ar uzturu vajadzétu uznemt 25-35 gramus $kiedrvielu. Skiedrvielu
daudzums dazados svaigos darzenos, auglos un ogas:

Darzeni Skiedrvielu daudzums,
§ g/100 g
Briseles kaposti 44
Brokoli 3,5
Seleriju saknes 2,9
Burkani 2,5
Ziedkaposti 2,2
Spinati 1,9
Augli un ogas

Upenes 5,8
Janogas 5,0
Avenes 3,7
Zemenes 1,9
Plumes 1,7
Aboli 1,6

*Péc Fineli datu bazes datiem: https://fineli.fi/fineli/en/index
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6. Citas biologiski aktivas vielas darzenos, auglos un ogas

Auglu un ogu atsvaidzinoSo garSu rada organiskas skabes — citronskabe, abolskabe,
skabenskabe. Savukart, patikamo gar$u un smarzu pieskir &teriskas ellas. Sis vielas
rosina apetiti, veicina gremosSanas sulu izdaliSanos un lidz ar to ar1 gremoSanas
sist€émas darbibu. Darzeni, augli un ogas satur arT dazadus fermentus, kas atvieglo
&diena sagremosanu un fitoncidus — vielas, kas spg&j iznicinat mikrobus.

7.Ka darzeni, augli un ogas palidz saglabat veselibu?

o Imunitate ir organisma spga pretoties noteiktiem infekcijas slimibu
ierosinatajiem. Imunitates nodroSinaSana svarigas ir uzturvielas — beta karotins,
C vitamins, E vitamins, A vitamins un dzelzs, kas atrodamas darzenos, auglos un
ogas.

e AptaukoSanas veicina dazadu hronisku slimibu attistibu (piem&ram, sirds un
asinsvadu slimibas, 2. tipa cukura diabéts u.c.). Darzenu, auglu un ogu ieklauSana
ikdienas uztura palidz saglabat normalu kermena masu.

o Ateroskleroze ir arteriju sieninu parkalkosanas. Tas klust cietas, neelastigas
un biezas. Aterosklerozes attistibu aizkaveé darzenos, auglos un ogas esoSie
antioksidanti, tai skaita A, C un E vitamins, beta karotins un flavonoidi.

e Hipertensijas jeb paaugstinata asinsspiediena c€lonis ir natrija aizture
organisma. Kalijs veicina natrija izdaliSanos no organisma, tadél cilvékiem ar
hipertensiju rekomend&jams ar darzeniem, augliem un ogam bagats, daudzveidigs
uzturs.

e Anémija ir pazeminats hemoglobina daudzums asinis, kas visbiezak attistas
dzelzs vai citu mineralvielu, vitaminu trikuma d€]. Dzelzs uzsiikSanos sekmé
C vitamins, tadel dzelzi saturoSus partikas produktus, pieméram, galu, pakSaugus,
zivis, ieteicams &st reiz€ ar darzeniem, augliem vai ogam, kas satur daudz C
vitamina.

e Aizcieteéjumu c€lonis visbiezak ir nepietiekams Skiedrvielu daudzums uztura.
Darzenos, auglos un 0gas esosas skiedrvielas veicina zarnu darbibu un palidz novérst
aizciet€jumus.

e Resnas zarnas slimibu — kairinatas resnas zarnas sindroma, hemoroidu,
kolita, divertikulozes u.c. slimibu profilaksi nodrosina darzenos, auglos un ogas
esosas Skiedrvielas.

o Kriits, olnicu, dzemdes kakla, priekSdziedzera véza attistibu kave uzturs,
kas ir bagats ar darzeniem, augliem un ogam un satur maz tauku.

o Taisnas zarnas véza attistibu sekmé& nepietickams Skiedrvielu daudzums
uztura. Darzenos, auglos Un ogas esos$as Skiedrvielas iev€rojami samazina véza
attistibas risku.

o Darzenos, auglos un ogas esosie antioksidanti spgj neitralizet brivos radikalus,
kas organisma pastiprinati veidojas smek&jot. Tadgjadi ir iesp&jams aizkavet bronhu
un plauSu véza attistibu.

e Darzenos, auglos un ogas ir vielas, kuras palidz saglabat acu veselibu. Labas
redzes nodroSinasanai uztura jaieklauj pietiekami daudz beta karotina avotu. Beta
karotins organisma veido A vitaminu, kas nepiecieSams redzei. Zalie lapu darzeni
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bagatigi satur luteinu, kas nelauj attistities kataraktai jeb 1&cas apdulkojumam un
pasarga no radzenes un tiklenes bojajumiem.

8. Cik daudz darzenu, auglu un ogu jaed?
Katru dienu uztura jaieklauj vismaz 500 g jeb 5 porcijas darzenu, auglu un ogu.
No tiem vismaz 3 porcijas jeb 300 g jauznem ar darzeniem, bet 2 porcijas jeb 200 g
— ar augliem vai ogam. leturot maltiti, pieversiet uzmanibu tam, lai puse no Skivja
butu aizpildita ar darzeniem vai augliem, ogam (atkariba no &dienreizes). Vismaz
pusel no diena uznemtajiem darzeniem, augliem un ogam jabit svaiga veida.

9.Cik liela ir viena porcija?

1 darzenu porcija
ir, piemeram:
Lvidga | oSk
: lieluma JebKuru
1 blodina puse darzenis sasmalcinatu | glaze (250 ml) darzenu
lapu salatu | paprikas _ svaigu vai sulas
(tomats, _
N sautétu
burkans) _
darzenu
1 auglu vai ogu porcija
ir, pieméram:
1 vidgja N _ 309
: . sauja kirSu, glaze :
lieluma 2 nelieli : § (aptuveni 1
: : aptuveni upenu, (250 ml) _
auglis augli S &d.k.)
_ S 7 zemenes | avenu vai auglu N
(abols, (2 plumes) . ’ zavetu
I citu ogu sulas
bumbieris) auglu

Atcerieties! Kartupeli un kukuriiza netiek ietverti $aja grupa, jo tos pieskaita cieti
saturoSo produktu grupai, kura ietilpst arT graudaugu produkti!

10. Ka izveleties darzenus, auglus un ogas?

e Jadarzenus, auglus un ogas pérkat veikala, dariet to katru ned€lu, bet nelielos
daudzumos, lai produkti vienmér biitu svaigi.

o legadajieties darzenus, auglus un ogas atbilstos$i ,,varaviksnes” principam,
1zveloties dazadu krasu produktus.

e Izvélieties viet&jas izcelsmes sezonalos darzenus, auglus un ogas, prieksroku
dodot svaigiem vai saldetiem produktiem.

e Nelietojiet uztura produktus, kuriem ir redzamas piiSanas pazimes vai
peléjums. Peléjums un ta metaboliti — mikotoksini var bt arT produkta dzilakajos
slanos, tadel, pieméram, sapuvusas, sapelgjusas abola dalas nogrieSana nepasargas
no mikotoksinu uznems$anas. Mikotoksiniem ir negativa ietekme uz cilvéka nervu
sist€ému un imtnsistému. Dala no mikotokstniem ir ari kancerogéni (vezi izraisosi).

11.  Ka uztura ieklaut vairak darzenu, auglu un ogu?
e Darzenus, auglus un ogas ieklaujiet &dienkarteé katru dienu! Ediet tos
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darzenus, auglus un ogas, kuri Jums garso.

e Uz galda sev viegli pieejama vieta turiet trauku ar nomazgatiem, notiritiem,
sagrieztiem darzeniem, augliem. Tome&r neglabajiet tos sagrieztus ilgstosi, lai
nezaud@tu vitaminus un nesaktos bojasanas procesi.

o Brokastu omletei pievienojiet sasmalcinatus zalumus, tomatus, sipolus.
Brokastu sviestmaizei zem siera vai Skinka Sk€les novietojiet salatu lapu, maizei
uzberiet sasmalcinatus zalumus vai sipolus. Dalu siera vai Skinka varat aizvietot ar
svaigam tomata vai gurka Sk&lem. Brokastu parslam vai putrai pievienojiet sagrieztus
svaigus vai kaltétus auglus, ogas.

e Katru dienu brokastis apediet kadu augli.

e Vismaz paris reizes ned€la pagatavojiet saknu saut§jumu vai darzenu zupu.

e  Auksta zupa ir satigs un veseligs €diens. Vislietderigak zupas pagatavoSanai
ir izmantot varitas bietes un dazadus zalumus.

e Pusdienu risiem, grikiem vai makaroniem péc savas izv€les pievienojiet
tvaic€tus darzenus vai sasmalcinatus zalumus, tomatus, sipolus.

e  Eksperimentgjiet ar jaunam gar§am un paméeginiet ik pa laikam pusdienas, kas
ietver galas €dienu, aizstat ar vegetaro maltiti. Vegetarajiem olbaltumvielu avotiem
(paksaugiem, séném, sojai) pievienojiet tadus darzenus ka kalis, burkans, cukini,
baklazans u.c.

e Uzkodai starp edienreizém, salo riekstinu, smalkmaiziSu vai Cipsu vieta,
1zvelieties svaigus darzenus, auglus, ogas vai nedaudz zavetu auglu un ogu.

e  Sieru, kas paredz€ts uzkodam, ietiniet salatu lapas vai citos zalumos.

e Gardas biis majas gatavotas maizites ar spinatiem, papriku, tomatiem,
sipoliem un citiem darzeniem.

o [Edot arpus majas, centieties neaizmirst par darzeniem, augliem un ogam.
Izvelieties darzenu €dienus — saut€jumus, zupas, salatus! Desertam izvélieties auglu
salatus, auglus ar bezpiedevu jogurtu vai biezpienu, auglu un ogu zupas.

e Pamgéginiet Latvija netradicionalus darzenus — seleriju katus, pastinaku. Pie
galas ediena pasniedziet ceptu kiploku. Tradicionalos salatus papildiniet ar svaigam
brikkleném, janogam vai citam ogam. Gatavojot salatus, mércei izmantojiet
nesaldinatu cidoniju vai janogu sulu.

e Neaizraujieties ar konservétiem darzeniem, kas satur daudz sals. Konservéto
vieta izvelieties svaigus vai sald€tus darzenus.

o Savukart, konservéti augli un ogas var saturét daudz pievienota cukura, tapec
to vieta ieteicams izv€leties svaigus auglus un ogas.

o Pacentieties vasara un rudeni sagatavot Zavetus abolus vai bumbierus, sasaldét
avenes un meza ogas (mellenes, dzérvenes u.c.).

e Pamgéginiet saskaitit, cik porciju darzenu, auglu un ogu Jis diena apédat!
Atcerieties, ka diena jauznem vismaz 5 porcijas jeb 500 gramu darzenu, auglu un
0gas.



